GUNUMOz insaninin yasamdan pek cok bek-
lentisi var. lyi bir kariyer yapmak, iyi para kazan-
mak, gosterisli bir arabaya ve biyik bir eve sa-
hibi olmak... Ancak hepimizin tek bir ortak bek-
lentisi var saninm, mutlu olmak. Peki, mutiu ola-
bilmemiz icin fiziksel ve ruhsal yonden saglkh
olmamiz gerekmez mi?

‘Saglikli olmak’ herkes icin farkli bir anlam ta-
siyabili. Cogumuz icin agnsiz sizisiz hareket
edebilmek saglikli olmanin bir gostergesidir
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Bazilanmiza gore ise saglikli olmanin anlami gece yanlanna ka-
dar dans edebilecek guce sahip olmaktr. Aslinda isin 6z0 "Ken-
dimi cok iyi hissediyorum.” diyebilmekdir

Formda ve saglikli bir insanin iyi bir dis gorinis0 vardir, kasla-
n kuwvetli, vicudu esnek, kalp ve damar sistemi dayaniklidir. An-
cak daha énemlisi o insan streslerinden, gunluk yorgunluklann-
dan kurtulabilmis, yasamdan mutluluk duymayi 6grenmistir

Elbette saglik icin herkesin beslenmesine ve uyku duzenine
dikkat etmesi, sigara gibi zararl aliskanliklardan uzak durmasi
gereklidir, fakat bunlar yeterli degildir. CinkU bedenimizin en
onemli gereksinimlerinden biri de harekettir. Ancak bugun tek-
nolojik araclarla dolu hayatimizda yeterince hareket etmek nere-
deyse imkansiz. YOrUyen merdivenler, asansorler, arabalar... Ka-
bul etmeliyiz ki spor yapmak hepimiz icin kaginilmaz bir gerekli-
lik artik. Hic degilse kisa araliklarla egzersiz yapmak yenilenme-
mizi ve kendimizi cok daha iyi hisseimemizi saglayacakfir.

Yalniz, sunu da unutmamak gerekir ki ancak diizenli egzersiz-
ler saghigimizi olumlu etkileyebilir. Bu nedenle sporu ginlik ha-
yatimizin merkezine fasimamiz gerekir.



Saghik ve Spor — Okuma Anlama Sorulari

1. Metne gore, giiniimiiz insaninin ortak beklentisi nedir?
A) Bagsarili bir kariyere sahip olmak

B) Biiytik bir ev ve araba sahibi olmak

C) Mutlu olmaktir

2. “Saglikli olmak” ifadesi ¢ogu insan i¢in ne anlama gelmektedir?
A) Agrisiz, s1z1s1z hareket edebilmek

B) Zengin ve iinlii olmak

C) Cok yemek yemek

3. Metne gore formda bir insanin 6zelligi asagidakilerden hangisidir?
A) Glinliik streslerinden kurtulmus olmast

B) Cok fazla yemek yemesi

C) Hi¢ uyumamasi

4. Metinde saglik i¢cin 6nemli olmayan hangisidir?
A) Dengeli beslenmek

B) Yeterince uyumak

C) Sadece teknolojiyle ilgilenmek

5. Yazar, neden diizenli egzersizin gerekli oldugunu vurgulamaktadir?
A) Sagligimizi olumlu etkiledigi igin

B) Vakit gecirmek i¢in

C) Moda oldugu i¢in

] Eslestirme Alistirmasi: Saghk ve Spor

Asagidaki kelimeleri anlamlariyla eslestiriniz.
(Dogru eslesmeyi harflerle belirtiniz: 6rn. 1-C, 2-A ...)

Sozciikler Anlamlar
1. Egzersiz A. Kasli, giiclii ve saglikli goriiniim
2. Formda olmak B. Rahatsizlik, agr1 hissetmemek
3. Beslenme C. Stres ve yorgunluktan kurtulmak
4. Dinlenmek D. Diizenli fiziksel hareket yapmak

5. Saglikhi E. Giinliik yeme ve igme aligkanligi



] Bosluk Doldurma — Saghk ve Spor

Asagidaki climlelerde bos birakilan yerlere uygun kelimeleri yaziniz.
(Kelimeler: mutluluk — hareket — teknoloji — diizenli — stres — aliskanlik — enerji)
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Saglikli bir yasam i¢in her giin biraz etmek gerekir.
Spor yapmak insanlarin tizerindeki azaltir.
Gilinlimiiz insan1 genellikle dolu bir hayat yasar.
egzersiz yapmak, viicudun yenilenmesine yardimci olur.
Saglik sadece beslenme degil, ayn1 zamanda ruhsal demektir.
Sigara ve kotii insan sagligini olumsuz etkiler.
Fazla kullanmak, insanlarin daha az hareket etmesine neden olur.

@: Konusma Sorular1 — Saghk ve Spor
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Senin i¢in “saghkli olmak” ne anlama geliyor?

Giinliik hayatinda ne kadar hareket ediyorsun? Spor yapiyor musun?
Diizenli egzersiz yapmak sence neden 6nemli?

Saglikli bir yasam i¢in hangi aliskanhklar yararlidir?

Teknoloji, insanlarin saglikli yasamasini nasil etkiliyor?

Mutluluk ve saglik arasinda nasil bir iligki vardir?

Stresli oldugunda nasil rahathyorsun?

Saglikli yasamak isteyen birine hangi onerileri verirsin?



